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EL TIEMPO LIBRE 


La OMS considera el tiempo de ocio algo esencial para el correcto desarrollo del ser humano. 
Basico para su equilibrio psiquico y social. Incluso se ha llegado a demostrar que el correcto 
disfrute de ese tiempo previene enfermedades, aumenta la creatividad y proporciona una mejor 
calidad de vida. "Igual que nuestro organismo necesita momentos de actividad -señala Miguel 
Angel Cueto, psicólogo y director de CEPTECO (Centro Psicológico de Terapia de Conducta)- y otros 
de sosiego y suefio, asi las vacaciones y el tiempo libre son necesarios para la supervivencia 
estable de los seres humanos. No sólo debemos esperar a las vacaciones sino que diariamente 
debemos darnos pequeños placeres para hacer más eficaz nuestro rendimiento. Un momento más 
amplio de ruptura con el trabajo es imprescindible para evitar alteraciones físicas y emocionales. 
Descansar hace que rindamos más cuando trabajamos". Y descansar no es matar el tiempo 
contemplando cómo pasan las horas sin hacer nada, sino que hablamos de un tiempo que debe 
ser ocupado por otro tipo de actividades, de valores que nos reporten algo que nos permita 
regenerarnos de la fatiga mental que supone el trabajo. 


OCIO 


El ocio esta compuesto por todas aquellas actividades que ha elegido un individuo voluntariamente, y 
que el mismo puede distribuir a su antojo. No hay un tiempo estipulado para disfrutarlas, sino que 
dependerá de aquel espacio temporal que tenga tras terminar su trabajo, y tareas relacionadas con el 
hogar. Además, las tareas las puede elegir uno mismo ya que dependerán de los gustos y aficiones que 
uno tenga. Por ejemplo: la lectuta, ir al cine, bailar, hacer cursos de cocina, realizar actividades 
deportivas, pasar tiempo colaborando en actividades solidarias. 

Cada persona decide lo que le apetece desarrollar en ese tiempo dedicado a las actividades recreativas, y 

que permiten un tiempo de disfrute y sosiego, a la par que desconexión de todas aquellas actividades 


que transcurren durante el día. 


TIEMIPO 


CARACTERÍSTICAS DEL 


La principal caracterizaciön del tiempo libre, es la manera en el que se utiliza, pudiéndose orientar a 
la recreaciön, enriquecimiento personal, o simplemente malgastarlo, y no prestarle una atenciön | 
concreta. Aunque es necesario tener en cuenta que, el tiempo libre no son responsabilidades 

laborales o de estudios. Aunque, en dicho tiempo también se desempeñan varias acciones, que 

suponen un grado de obligatoriedad, pero que se realizan sólo en dicho tiempo libre”, como por 
ejemplo son, ir al médico o ir de compras. 


¿Por qué es tan importante 
aprovechar el tiempo libre? 


El tiempo libre nos permite salir de la rutina, cargarnos de energía, favorece la realización personal, 
fortalece los vínculos, las relaciones interpersonales y la sensación de pertenencia a un grupo, contribuye 
al crecimiento integral de la persona... También disminuye el estrés y la angustia. Desde un punto de 
vista más emocional, nos ayuda a ser más positivos, enérgicos y empáticos. Incluso interfiere en la 
biología, fortaleciendo el sistema inmunológico. Además, desde un enfoque más lúdico, podemos seguir 
formándonos y cteciendo laboralmente. En definitiva, mejora nuestra calidad de vida. 


FAN E 


áð ACTIVIDAD FISICA D DEPORTIVA 
REALIZADA POR LOS ESCOLARES 


La práctica física deportiva en la edad escolar ha evolucionado cuantitativamente, prueba de ello es 

que en la década de los 90, Solar (1993: 122) afirmaba que las cifras totales de participación en el 
deporte entre los escolares, muestran que ésta no es motivo de preocupación. Vázquez (1992) 

= sostenia que la participación masculina no habia aumentado desde 1985, mientras que la 
participación femenina sí que aumentaba. Solar (1993) continuaba reiterando que el interés de los 

escolares por el deporte nunca había sido tan alto. Su actitud hacia el deporte era muy positiva, la 

demanda en aquel momento era muy fuerte. Dudaba de que si en un fututo, sería capaz de alcanzar 

niveles más altos, tanto de participación como de rendimiento. 


LA INFLUENCIA DE LOS 
PAD 


La motivación social es aquella que surge como resultado de los agentes de socialización, los cuales 
ocupan los primeros lugares en la vida del niño/a, e influyen sobre todo en el proceso de formación. 
Entre estos agentes se encuentran los padres, educadores, entrenadores, organizadores, árbitros, 
deportistas y medios de comunicación. La actitud positiva de los padres/madres hacia la actividad 
física-deportiva extraescolares de sus hijos parece influir en el interés de estos por dichas prácticas 
(Ruiz Juan, García Montes; 2001). Es conocido que la familia ejerce influencias socializantes y además 
lo hace de una manera importante, lo que se manifiesta especialmente cuando el niño se encuentra aun 
en la infancia. Los miembros de la familia juegan papeles diversos entre los que se incluyen la creación 
de un clima positivo pata la participación deportiva, el aumento de oportunidades pata participar en el 
deporte, o incluso actuando como modelos. 


La principal diferencia entre estos dos termino es que el ocio acarrea la realización de actividades 
recreativas o de entretenimiento. Al contrario, el tiempo libre es únicamente un marco temporal que 
no está sujeto a obligaciones personales. 

El ocio es el tiempo plenamente utilizado en el entretenimiento y recreación. En cambio, el tiempo 
libre se puede emplear en actividades que no generen placer (ir al médico, por ejemplo). 

Por otra parte, el ocio no es un tiempo utilizado para la inactividad, sino que es eficientemente 
aprovechado. Vemos la principal diferencia con el tiempo libre, el cual está a la disposición del 
individuo, y se puede aprovechar o no. 


DISCURSO, PORQUE DE ie MANERA 
NTRARA QUE APRENDER CON 
RTO CON DIFICUTAD. 


